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Stres

Stres a COVID-19

Lockdown — omezeni volniho pohybu osob, zavreni
ekonomiky, socialni izolace = zvysena uroven stresu

Stres - prirozena reakce organismu
- pripravuje clovéka na boj nebo utek
- uvadi telo do stavu pohotovosti

- drzi organismus Vv pohotovosti, az dokud nebezpeci
nezmizi



Stres

Eustres — pozitivni stres
Distres — nadmerna zatez

Graf 2. Reaktivita na stres.
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Stres

Projevy

Stres zmobilizuje v téle potrebnou energii (glt
kyseliny ze svalu, jater a tukové tkané)

dochazi ke snizeni pocitu bolesti

K zuzeni cev (aby telo pri zraneni télo tolik
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increased
depression

Chronic stress can wear you down
emotionally and lead to depression.

headaches

Stress can trigger and
intensify tension headaches.

heartburn

Stress increases the production of
stomach acid, which could lead to
heartburn or make it worse.

insomnia

Stress makes it harder to fall
asleep and stay asleep, which
can lead to insomnia.

weakened
immune system

Long-term stress weakens your
immune system's defenses, leaving
you more vulnerable to infections.

rapid breathing

When you're stressed, the
muscles that help you breathe
tense up, which can leave you
short of breath.

high blood sugar

Stress causes your liver to
release extra sugar (glucose)
into your bloodstream, which
over time puts you at risk for
type 2 diabetes.

risk of heart attack

Over time, an increased heart rate
and high blood pressure damage

your arteries, which could lead to a
heart attack.

high blood
pressure

Stress hormones tighten
blood vessels, which can
raise your blood pressure.

pounding heart

Stress hormones make your
heart pump faster so that blood
can quickly reach your vital
organs and limbs.

stomachache

Stress affects your body's
digestive system, which can
lead to stomachaches, nausea,
and other tummy troubles.

fertility problems

Stress interferes with the
reproductive system in both
men and women, and may

make it harder to conceive.

v

erectile dysfunction ————

Your brain plays an important part in
the process of getting an erection.
Stress can interfere with this process.

low sex drive

Stress — and the fatigue that
often comes with it — can
take a toll on your libido.

missed periods 4

Fluctuating hormones can throw your
menstrual cycle off, or in severe cases
stop it altogether.

tense muscles

Stress makes muscles tense
up, and chronic stress can lead
to tension-related headaches
and backaches.




Stres

yzicke priznaky
stresu

Nedostatek energie, pocity
slabosti, unavy, zavrate

Bolest a sevreni za hrudni kosti
Nepravidelna srdecCni Cinnost
Zrychlené dychani

Problemy s krevnim tlakem

Zvysena citlivost na bolest, Caste
nemoci a urazy

Zvysena potivost nebo sucho v
ustech

Poruchy spanku

Svalovy tres, svalove napéeti v
krcni oblasti a v dolni Casti patere

Bolesti hlavy, migrény

Zazivaci problémy, nechutenstuvi,
Ci prejidani

Neprijemne pocity v krku

(. knedlik v krku“)



Stres

sychicke priznaky

stresu

Potize s rozhodovanim

Rychle a vyrazné zmeny nalady
(od radosti ke smutku a naopak)
Zvysena podrazdenost,
popudlivost, vybuchy vzteku
Problémy se soustredénim

Vyvolavani konflikti s ostatnimi,
hadavost

Neopatrnost

Zapomnetlivost

Pocity uzkosti, trvalé obavy
Casté chybovani

Denni snéeni

Stranéni se ostatnich

Nadmeérné starosti o viastni
zdravotni stav

Neschopnost soucitit s ostatnimi



Stres

Stresor

Stres ) dOChaZI k nemu Vllvem Zlvctniudéloft-r::tfc?fniti‘niproiltek
N
Vnimani stresoru
o a jeho kognitivni zpracovani
Druhy stresoru: 7
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myslenky a vzpominky

Socialni - interakce s iinvmi osobami — konfliktv s rodinou nebo



Stres

Zamyslete se nad tim, jaké stresory na Vas kazdy den pusobi.

Ke kazdemu stresoru napiste Cislo ze skaly 1-10 (1 — nizky stres,
10 - vysoky stres)




Zvladani

stresu
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Zamyslete se nad tim, co Vam pomaha vyporadat se s
kazdodennimi stresory.

Strategie zvladani stresu

- zpusoby zpracovani stresu
- nastupuji planovite Ci neplanovite
- vedome Ci nhevedome

- Cil - dosazeni redukce ¢i eliminace stresu




Strategie zamerena na reseni problemu

- Jedinec vyviji vlastni aktivitu a snahu konstruktivne resit urcCitou
situaci

Strategie zamerena na zvladnuti emoci
- jedinec se snazi regulovat svuj emocionalni stav

- Behavioralni strategie - telesna cviceni, piti alkoholu,
vybijeni vzteku, hledani psychické podpory u pratel

- Kognitivni strategie - doCasneé odsunuti problemu z vedomi a
“mirnani vwznamii citfiiace



Coping (Cesky koupink) - znamena vyporadat se s obtiznou

situaci, umet si poradit s témer nezvladatelnou situaci

- béhem dospélosti lidé zlepSuji ruzné strategie zvladani, aby se
prizpusobili kazdodennim stresorum

- kazdy jedinec si v prubéhu zivota osvojuje individualni
Jrepertoar’ zpusobu zvladani stresu, ktery ma urcitou ¢asovou a
situacni stabilitu



karanténa a socialni izolace zvysily u lidi pocit uvézneni a pocit,
Ze jedinec nema kontrolu nad svym zivotem

zvysena uroven stresu - vytrvalé premysleni o situaci,
rezignace, plac



Dana Bursikova Brabcova, Jiri Kohout

Otazky v této skale jsou zameéreny na to, jak jste se citil/a a jak jste
uvazoval/a behem posledniho meésice. VVyberte pouze jednu
odpoved vystihujici, jak Casto jste se citil/a nebo uvazoval/a
popsanym zpusobem.

O=nikdy

1=témer nikdy

2=nekdy

3 = docela Casto

| | AV 4



1. Jak Casto jste byl v poslednim mésici rozruseny kvuli né€emu,
co se stalo necekane?

0 (nikdy) 1 (temer nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)

2. Jak Casto jste mel v poslednim mesici pocit, ze nemate pod
kontrolou dulezité véci ve Vasem zivoté?

0 (nikdy) 1 (temér nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)

3. Jak Casto jste se citil v poslednim mesici nervozni a
“vystresovany“?

N InilvAdA/N 1 (tArmAr NniledAy/ D InAleAdAv/ R (AAnrala AnactA 41 (vialrmil Aactn )



4. Jak Casto jste si v poslednim mesici veril v tom, ze jste schopen
zvladat sveé osobni problemy?

0 (nikdy) 1 (temér nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)

5. Jak casto jste mel v poslednim mesici pocit, ze veci jdou tak, jak
byste si predstavoval?

0 (nikdy) 1 (témér nikdy) 2 (nekdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)

6. Jak Casto jste v poslednim mésici pocitoval, Zze se nemuzete
vyporadat se vSim, co byste mél zaridit?

0 (nikdy) 1 (téemer nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)



/. Jak Casto jste byl v poslednim mesici schopen mit pod kontrolou
veci, ktere Vas irituji?

0 (nikdy) 1 (temér nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)
8. Jak Casto jste mel v poslednim meésici pocit, ze jste nad veci?

0 (nikdy) 1 (témér nikdy) 2 (nekdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)

9. Jak Casto jste se v poslednim mésici rozhnéval kvuli vécem,
které byly mimo Vasi kontrolu?

0 (nikdy) 1 (téemer nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)



10. Jak casto jste mel v poslednim mesici pocit, ze se potize
hromadi natolik, ze je nejste schopen prekonat?

0 (nikdy) 1 (temér nikdy) 2 (nékdy) 3 (docela Casto) 4 (velmi Casto)
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I Gritty
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Jak prozit koronu
a zustat v

psychicke pohode




Jak prozit koronu a zustat v psychicke

ristup k managementu
stresu

- rozpoznat (recognize) — sledujte varovne priznaky.

- zvratit (reverse) — vyhledejte podporu a vyuzijte svoje copingove
strategie.

- prehodnoceni (rethink) - snizit opakujici se negativni nutkave
myslenky.

, Vyporadal jsem se s tim, tohle zvladnu taky."
- redukce (redukce) - redukovat mnozstvi stresoru v nasem zivote.

- relaxace (relax) - rizene dychani, meditace, biofeedback, autogenni
trenink.






